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duyguyla bas etmekte
zorlanilan bir durumda
tepkilerin sonuclarini
disiunip duygu, davranis
ve bedeni yoneterek en
uygun tepkiyi
verebilmektir.

Duygu diizenlemedeki
esneklik ve kontrol,
bireylerin farkli durumlarda
amagclarina gore
duygularinin siddetini
azaltabilmesine,
artirilabilmesine ya da
sadece devam
ettirilebilmesine
olanak saglamaktadir.
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DUZENLEME

duygular, kisilerde bedensel
rahatsizliklar olarak kendini

gosterebilir. Bas agrisi, bel

agnisi, karin agrisi, sindirim
problemleri bu
rahatsizliklara ornek

verilebilir.
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0 « 9 Olmak ve Duygular
Yonetmek

Hissettigimiz duygulari yakin
iliskide oldugumuz kisilerle
paylasmak iyi gelebilir.

duygulari fark etme ve
onlari adlandirabilmektir.
Yasadiginiz olayda 6nemli

Hissettigimiz duygularin .
yanlis veya kétii olmadigini, noktalari fark ederek o an gocuklar‘da Duygu Diizenleme
olumsuz da olsa her bir neler hissettiginizi Pt Cals el
duygunun bir islevi oldugunu kendlnlz.e so!'manl'zi .da.zha 8 ’
e e T sonra ise hissettiginiz . Duygulari tanitin
diizenlenmesi gerektigini duygunun ne oldugunu e Cocugun duygulariniifade
kendimize hatirlatmak bulmaniz ve ona bir isim etmesi yoniinde onu
S vermeniz (drnegin utan, cesaretlendirin.
pismanlik, 6fke gibi) e Duygu Yonetimi konusunda
duygu diizenleme srnek olun

acisindan onemli
adimlardir.

Bas etme, rahatlama ve
¢6ziim liretme stratejilerini
cocugunuzla paylasin




